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La actividad física normalmente conlleva un aumento en la producción de calor por el 
cuerpo. Un mecanismo muy importante y efectivo para regular la temperatura corporal es 
la sudoración, ya que la evaporación del sudor enfría la piel y favorece la 
termoregulación. Sin embargo, esta sudoración puede hacer perder grandes cantidades de 
agua y algunos electrolitos. Las fluctuaciones en el agua corporal total y el volumen 
sanguíneo influyen sobre la habilidad del cuerpo de mantener la homeostasis durante el 
ejercicio aeróbico, especialmente bajo estrés por calor. También afectan el rendimiento 
en deportes de carácter intermitente como los deportes de raqueta, debido a su intensidad 
(períodos breves sumamente intensos alternados con breves descansos) y duración (un 
juego de tenis puede durar entre 60 minutos y 5 horas). 
 
Del agua total del cuerpo, que es aproximadamente 2/3 partes de la masa corporal total, 
una parte considerable está adentro de las células. Este líquido intracelular representa 
aproximadamente un 65% del agua corporal total; el líquido intersticial representa un 
26%, y el plasma alrededor del 8% del agua corporal total. Esta distribución del agua 
entre los diferentes "compartimientos" del cuerpo es dinámica, y se ve afectada 
considerablemente por el ejercicio y la exposición al calor. 
 
Cuando el cuerpo está en un equilibrio apropiado entre las pérdidas de líquido y su 
ingesta, se dice que hay un estado de euhidratación. Deshidratación es el proceso 
dinámico de pérdida de agua corporal. Cuando existe un déficit de agua corporal, se dice 
que hay hipohidratación, mientras que si hay un exceso, se habla de hiperhidratación. 
 
Problemas de la hipohidratación: 
 
Para entender los beneficios de una hidratación óptima, es primero indispensable 
entender cuáles son las consecuencias de la hipohidratación. Las consecuencias son, en 
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términos prácticos, dos: disminuye el rendimiento físico, y aumenta la probabilidad de 
sufrir problemas por calor. 
 
La hipohidratación aumenta el esfuerzo cardiovascular durante el estrés por ejercicio y 
calor, por la disminución en el volumen sanguíneo total y el aumento en el volumen 
sanguíneo en la piel. Esto puede darse a tal extremo que sea imposible mantener el gasto 
cardíaco.  
 
La hipohidratación disminuye el rendimiento durante ejercicios de tipo aeróbico, tanto en 
clima caliente como templado. En condiciones de déficit de líquido corporal, el VO2max 
es menor y por lo tanto existe una limitación clara al rendimiento deportivo de tipo 
aeróbico. En los deportes de tipo intermitente como el tenis, la menor capacidad 
cardiovascular y el menor consumo máximo de oxígeno pueden limitar claramente la 
habilidad de recuperación entre los períodos de esfuerzo más intenso. Además, está 
claramente demostrado que la hipohidratación por sí misma disminuye la tolerancia 
fisiológica al estrés por calor. Por ejemplo, los sujetos hipohidratados que se ejercitan en 
el calor se fatigan a temperaturas rectales más bajas que los sujetos euhidratados. 
 
En términos de termorregulación, la hipohidratación aumenta la tasa de almacenamiento 
de calor y disminuye la capacidad de disipar el calor. A una temperatura rectal dada, los 
sujetos hipohidratados tienen una menor tasa de sudoración y un menor flujo de sangre 
hacia la piel, lo cual limita tanto la pérdida de calor por evaporación como por el 
intercambio de calor seco. El resultado es una mayor temperatura rectal bajo las mismas 
condiciones climáticas y la misma intensidad de ejercicio. Se calcula que la temperatura 
central aumenta entre 0.1 y 0.23 °C por cada 1% de pérdida de peso por deshidratación. 
La hipohidratación no solamente produce mayores temperaturas centrales, sino que 
neutraliza las ventajas que tendría un sujeto con buena aptitud física aeróbica o con buena 
aclimatacion al calor. Al verse comprometida la termorregulación, aumenta el riesgo de 
agotamiento por calor y de golpe de calor. 
 
Debido a que la hipohidratación afecta tanto la termorregulación como la función 
cardiovascular, su perjuicio sobre el rendimiento físico es especialmente notable durante 
el ejercicio en el calor. El calor ambiental no solamente puede obedecer a la fuerte 
radiación del sol, como ocurre en las canchas de tenis al aire libre en climas tropicales, 
sino también puede ser un problema en las canchas de racquetball, squash, y otros 
deportes de raqueta bajo techo, cuando la ventilación es poca y la humedad ambiental es 
alta. Es en estas condiciones en que se hace especialmente importante mantener una 
buena ingesta de líquido para evitar la deshidratación. 
 
Muchos de los efectos del déficit de agua sobre la termorregulación y el rendimiento 
físico se han logrado establecer mediante la comparación entre condiciones en que se 
permite a los sujetos reponer el agua perdida y condiciones en las que no. Por lo tanto, es 
claro que todos los problemas mencionados anteriormente se pueden evitar manteniendo 
la euhidratación durante la actividad física. Se han podido comprobar varios beneficios 
fisiólogicos de la ingesta de líquidos durante el ejercicio en el calor, a saber: una menor 
frecuencia cardíaca, menor osmolaridad del plasma, menor percepción del esfuerzo, y 
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menor temperatura central, gracias a un mayor volumen sanguíneo, mayor volumen 
latido, mayor gasto cardíaco y mayor flujo sanguíneo a la piel. 
 
Suministro de sodio y otros electrolitos: 
 
Por ser el principal electrolito que se pierde por sudoración, el sodio ha sido ampliamente 
estudiado en los últimos 15 años como ingrediente necesario de las bebidas deportivas. 
Aunque el sudor tiene una concentración de sodio más baja que la sangre (típicamente 
entre 20 y 80 mEq/L, comparado con aproximadamente 140 o más mEq/L), la cantidad 
que se pierde con la sudoración profusa puede ser considerable. La presencia de sodio en 
las bebidas deportivas cumple varias funciones, a saber: estimular la ingesta de líquido, 
asegurar suficiente sodio en el lumen intestinal para facilitar la absorción, proveer el 
empuje osmótico para la conservación del volumen de líquido extracelular, y ayudar a 
conservar el líquido ingerido sin que éste sea eliminado por orina. 
 
Los electrolitos juegan un papel clave al mantener la ingesta de fluidos y promover la 
hidratación. La ingesta voluntaria de fluidos durante la actividad física se puede 
promover añadiendo a éstos una pequeña cantidad de cloruro de sodio. La absorción de 
sal hacia el flujo sanguíneo previene la caída temprana de la osmolaridad del plasma por 
debajo del umbral de la sed, de manera que ayuda a mantener el deseo de beber. Después 
de la actividad física, es indispensable la reposición del sodio y el cloruro que se 
perdieron en el sudor para una rehidratación rápida y completa. Por estas razones, las 
bebidas deportivas deben tener por lo menos 100 mg de sodio por cada porción de 250 
ml. 
 
Otros electrolitos como el potasio y el magnesio se añaden primordialmente con el 
propósito de reponer la pérdida por sudoración y orina, pero no cumplen un papel tan 
importante como el sodio. 
 
Importancia del suministro de carbohidratos: 
 
Las publicaciones científicas de la última década muestran que el rendimiento durante el 
ejercicio intermitente de alta intensidad se puede ver beneficiado con la suplementación 
de carbohidratos. El uso de los carbohidratos tiene dos partes: la suplementación durante 
la dieta normal y corriente, con el propósito de recuperar u optimizar las reservas de 
glucógeno muscular, y la ingesta durante el ejercicio, para colaborar con la necesidad de 
oxidación de altas cantidades de CHO durante el esfuerzo. Este suministro de 
carbohidratos para la práctica del tenis es sumamente importante, ya que en este deporte 
es normal que se alternen esfuerzos de muy alta intensidad con períodos breves de 
recuperación, tanto durante los juegos como durante las prácticas o entrenamientos. Este 
patrón se puede mantener a lo largo de 70 minutos a varias horas. El gasto energético en 
estas condiciones es muy alto, y las fibras musculares dependen en gran medida del 
glucógeno muscular para lograr una producción adecuada de ATP. Es frecuente alcanzar 
niveles muy bajos de glucógeno muscular al final de este tipo de ejercicio. 
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Se ha demostrado que las dietas ricas en carbohidratos producen niveles de glucógeno 
muscular más altos, lo cual a su vez puede mejorar el rendimiento deportivo en pruebas 
de laboratorio y aún de campo (en fútbol y hockey sobre hielo). Cuando el calendario de 
juegos o prácticas deportivas no permite varios días de descanso entre un esfuerzo y otro, 
es sumamente importante que la ingesta de carbohidratos sea muy alta, especialmente en 
las primeras horas después del juego. La recuperación es muchísimo mejor si se ingieren 
alrededor de 50 g de carbohidratos inmediatamente después del juego, y otros 50 g a las 2 
y las 4 horas post-ejercicio. 
 
Para analizar el efecto de la ingesta de carbohidratos durante el ejercicio, Simard, 
Tremblay & Jobin (1988) estudiaron a siete jugadores de hockey sobre hielo de nivel élite 
en condiciones de juego. A cada jugador se le evaluó durante dos juegos distintos, uno 
con suplementación de carbohidratos, el otro con un placebo, 4.5 horas después de una 
comida estandarizada. Estos jugadores recibieron bebida antes de (926 mL de una 
solución de 10% glucosa o sacarina con jugo de limón), y durante los juegos (113.5 mL 
de las mismas soluciones a los 20 y 40 minutos del juego). En la condición de ingesta de 
CHO se ingirió un total de 100 g CHO antes del juego y 20 g durante éste. Se midió el 
glucógeno muscular antes y después de los juegos, así como el tiempo total de juego, la 
distancia recorrida, y la velocidad promedio de cada jugador. Los jugadores patinaron 
una distancia 10.2% mayor, y la utilización neta de glucógeno fue 10.3% menor, con la 
suplementación de carbohidratos. 
 
Nicholas y colaboradores (1995) diseñaron una prueba de carrera intermitente para 
simular lo que ocurre durante un juego típico de soccer, rugby, o baloncesto. Ellos le 
pidieron a nueve jugadores de deportes de conjunto que ejecutaran dos sesiones de 
ejercicio, siete días aparte, después de un ayuno de 10 horas. Cada prueba estaba 
compuesta de dos secciones. En la primera, los jugadores corrieron en forma intermitente 
durante 75 minutos en bloques de 15 minutos cada uno, haciendo piques, trotando, y 
caminando. En la segunda, corrieron alternando intensidades de 55% y 95% VO2max 
hasta la fatiga. El orden de las pruebas fue aleatorio. Los sujetos ingirieron 5 mL/kg de 
peso corporal antes del ejercicio, y 2 mL/kg de peso corporal cada 15 minutos a partir de 
ese momento. Las bebidas eran una solución de carbohidratos al 6.9%, o un placebo. La 
bebida con carbohidratos y electrolitos permitió que los sujetos corrieran más tiempo 
hasta la fatiga (8.9  1.5 vs. 6.7  1.0 min). Esto representa un aumento en la resistencia a 
la fatiga de 33%. 
 
También se ha reportado que la suplementación con carbohidratos tiene un efecto 
positivo sobre el rendimiento en el tenis. En un estudio donde se simuló un juego de 
tenis, McCarthy et al. (1997) le suministraron a los participantes una bebida con 
carbohidratos y electrolitos, o una bebida placebo. La precisión con que los jugadores 
golpeaban la pelota disminuyó significativamente hacia el final de la sesión en que 
bebieron placebo, mas no así en la sesión en que bebieron líquido con carbohidratos y 
electrolitos. 
 
En otro estudio de simulación de juego de tenis, Vergauwen et al. (1998) realizaron 
pruebas antes y después de una sesión de práctica intensiva de dos horas de duración. Los 
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sujetos se presentaron a la prueba en tres ocasiones, en las cuales recibieron (en orden 
balanceado) una bebida placebo, bebida con carbohidratos, o bebida con carbohidratos y 
cafeína. Tanto el rendimiento en la prueba de carrera de ir y venir como las pruebas de 
destreza en los golpes de raqueta se deterioraron después de las dos horas de práctica 
intensiva cuando los tenistas ingirieron la bebida placebo, pero el deterioro fue 
significativamente menor cuando se ingirió la bebida con carbohidratos. La presencia de 
cafeína no representó ninguna ventaja en este caso. Los autores concluyeron que la 
suplementación con carbohidratos mejora la calidad de los golpes de raqueta en la parte 
final de la práctica prolongada del tenis. 
 
Por lo tanto, a pesar de que la ingesta de líquido es sumamente importante, gran parte de 
la mejoría en el rendimiento en los deportes de raqueta con la ingesta de bebidas 
deportivas obedece a la ingesta de carbohidratos. Existe bastante evidencia científica de 
que hay una utilización neta disminuída de glucógeno muscular, cuando las personas 
ingieren carbohidratos durante el ejercicio intermitente y de alta intensidad. De ahí que 
tenga aún más lógica la ingesta de bebidas deportivas debidamente formuladas, y no 
solamente agua pura, para la rehidratación durante la práctica del tenis. 
 
En los deportes de raqueta, además de las funciones cardiovascular, energética y 
termorregulatoria, las destrezas motrices juegan un papel crucial. Si estas destrezas se 
deterioran con la deshidratación, eso puede afectar considerablemente el rendimiento de 
los jugadores en la fase final de los juegos, en un momento crítico. Existen algunos 
reportes de deterioro de destrezas motrices y mentales con la deshidratación, 
específicamente en fútbol o también en destrezas más generales. Sin embargo, se necesita 
mayor investigación en esta área para llegar a conclusiones más claras. 
 
Estrategias de hidratación para deportes de raqueta: 
 
La hidratación ideal para los deportes de raqueta como el tenis, persigue exactamente las 
mismas metas que la hidratación para la práctica de cualquier otra clase de actividad 
física: reponer el líquido perdido por sudoración para evitar la deshidratación, y 
suministrar los carbohidratos y electrolitos que pudieran ser necesarios. Para mantener la 
euhidratación, es necesario compensar las pérdidas de agua por sudoración con suficiente 
ingesta de líquidos antes, durante y después del ejercicio. La cantidad de líquido que 
pierden las personas desde sedentarias hasta sumamente activas, va desde 2 a 4 L por día 
en clima templado, hasta 4 a 12 L por día en clima caliente y húmedo. Como la pérdida 
de fluidos varía mucho de un individuo a otro, es conveniente conocer la tasa de 
sudoración de cada uno. 
 
Para los deportes de raqueta, se recomienda beber suficientes fluidos antes, durante, y 
después de la actividad física. Como recomendación promedio, que debe ajustarse a las 
necesidades individuales, se recomienda beber 1 ó 2 tazas (8-20 onzas, o 250-600 mL) de 
fluido al menos dos horas antes del ejercicio, para ayudar a garantizar que se empieza con 
un nivel de hidratación adecuado, y para dar tiempo de eliminar cualquier exceso de 
líquido en la orina. Durante el ejercicio, debe beber de 1 a 2 tazas cada 15 minutos, 
tratando de equiparar la ingesta con la pérdida de líquido por sudor, o una cantidad tan 
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similar como sea tolerable sin sentirse incómodo. Pruebe con volúmenes mayores, y 
ajuste las cantidades de fluido según sus necesidades individuales. En los deportes con 
raqueta como el tenis, se pueden aprovechar los frecuentes descansos entre puntos para 
beber cantidades más pequeñas que las indicadas anteriormente, pero en forma más 
seguida. 
 
Después de la actividad física, usted deberá beber más de lo que siente que es necesario, 
porque la sed no es una buena guía bajo estas condiciones, y porque la pérdida de líquido 
continúa después del ejercicio debido a la orina y por la sudoración adicional. Beba más 
de un litro (cuatro tazas) de fluido por cada kilogramo (2.2 lb) de peso perdido. Debido a 
la pérdida de sal en el sudor, debe haber suficiente sal (sodio y potasio) en la bebida o los 
alimentos que se ingieran en este momento. 
 
Conforme a la sugerencia de Shi y Gisolfi (1998), la bebida ideal para ingerir durante la 
práctica de ejercicio intermitente debe tener una osmolaridad entre 250 y 370 mOsm/L, 
una concentración de carbohidratos entre 5 y 7%, y se debe usar una combinación de 
varios carbohidratos transportados activamente en el intestino. Este tipo de bebidas puede 
vaciarse tan rápidamente del estómago como el agua, y puede ser absorbido fácilmente en 
el intestino, a la vez que suministra energía en forma de carbohidratos para los músculos 
activos. Es sumamente importante que esta bebida sea del agrado del deportista, para 
promover una óptima ingesta. 
 
Se podría asumir que si la euhidratación implica una serie de ventajas fisiológicas y de 
rendimiento sobre la hipohidratación, la hiperhidratación sería aún mejor. Sin embargo, la 
evidencia que respalda esta idea es aún bastante incompleta y confusa, de manera que se 
considera que la hiperhidratación no conlleva ningún beneficio adicional más que el 
logrado con una hidratación óptima durante la actividad física en el calor. 
 
Para terminar, vale la pena recordar que las competiciones, a pesar de ser el momento 
cumbre de la práctica del deporte, representan a menudo solamente una fracción del 
tiempo dedicado a la disciplina deportiva. Las sesiones de práctica o entrenamientos son 
sumamente importantes, e influyen en una serie de hábitos y posibilidades que se van a 
ver reflejadas luego en la competición. Además, las sesiones de práctica ocurren a 
menudo con suficiente frecuencia como para limitar la recuperación entre una sesión y 
otra, por lo cual se hace indispensable establecer prácticas que permitan un rendimiento 
óptimo, tanto en el entrenamiento como en la competición. Estas prácticas debe incluir, 
definitivamente, la ingesta frecuente y continua de bebidas deportivas para reponer el 
líquido, electrolitos y carbohidratos que el cuerpo necesita. 
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